ZUSAMMEN UNTERWEGS

Inseln der Musse schaffen

Die Rader drehen immer schneller
und schneller. Zu schnell fiir die Ge-
sundheit vieler Menschen. Erschop-
fung macht sich breit. Es wird not-
wendig, zwischendurch etwas auf die
Bremse zu treten, das Leben zu ent-
schleunigen und sich etwas Zeit fiir
Musse zu gonnen. Doch Musse heisst
nicht unbedingt Nichts-Tun. Im Ge-
genteil! Der deutsche Physiker und
Journalist Ulrich Schnabel hat das
BGM-Team mit einem beeindru-
ckenden und preisgekrénten Buch
dazu angeregt, sich mit diesem aktu-
ellen Thema auseinanderzusetzen.
Mit diesem Beitrag mochten wir den
Mitarbeitenden von BERNMOBIL an-
bieten, dasselbe zu tun.

leicht nicht fiir alle, vielleicht fiir einige ein
bisschen weniger drastisch, aber im Kern
doch fiir viele.

Obwohl wir diesen Mangel oft als unser
personliches Problem betrachten, ist dies
nur die halbe Wahrheit. Den Menschen
um uns herum geht es &hnlich und durch
die kollektive Beschleunigung des Lebens
wird es den Einzelnen erschwert, dem in-
dividuellen Wunsch nach mehr Musse oder
erhdhter Achtsamkeit nachzuleben.

Das Problem ist meist nicht der Zeitmangel.
Oft ist dies ein vorgeschobenes Argument.
Das Problem ist die Bedeutung, die wir der
Zeit beimessen, der Druck, die Zeit sinnvoll

zu nutzen.

Allmahlich beginnt uns zu dammern, dass
der Preis fiir Wachstum und Beschleuni-
gung hoch ist. Zunehmend mehr Menschen
leiden unter Schlaf-, Ess- oder Verdauungs-
stérungen, unter einem Tinnitus oder gar
einem Burnout. So hat beispielsweise die
Weltgesundheitsorganisation WHO den
berufsbedingten Stress durch permanente
Uberlastung zu einer der grossten Gesund-
heitsgefahren des 21. Jahrhunderts erklart.
Psychiater, die sich mit Burnout, Siichten
und Depressionen auseinandersetzen, er-
kléren, dass ihre Patienten nicht Probleme
haben, Hochstleistungen zu erbringen, son-

Nein

Kleiner Selbsttest zum Informationsverhalten Ja

e Schauen Sie am Morgen, wenn Sie aufwachen als
eine der ersten Handlungen auf lhr Handy?

Nutze die Zeit! ... und die Folgen

Viele Menschen fiihlen sich heute gehetzt
und getrieben, rennen durch ihr Leben und
ihren taglichen Aufgaben hinterher. Sie lei-
de"n u.nter I}elzﬁberﬂutung u'nd sufenll * Haben Sie manchmal das Gefiihl, Ihr Handy vibriere, obwohl
standiger Uberforderung, sind permanent niemand anruft?

online und erreichbar. Sie sind begleitet von ~ {— = - -
einer standigen Angst, etwas zu verpassen. ¢ Beantworten Sie eine E-Mail, in der sich jemand bedankt,
Sie sptiren, wie die Zeit immer knapper wird wiederum mit einer Dankesmail?

und sehnen sich nach Musse — und fiirch-
ten zugleich nichts so sehr wie das Nichts-
tun und die Langeweile. Viele erleben sich
auch als unkonzentriert, fahrig, zerstreut,
fremdgesteuert und irgendwie nur halb an-
wesend. Man hangt noch im gestern oder |-
lebt schon im morgen. Die oberste Maxime
lautet: Nutze die Zeit!

In Befragungen wird die Hektik im Alltag als
grosster Stressfaktor erlebt und der Wunsch
nach mehr Zeit fiir sich, aber auch fiir Fa-
milie und Freunde ist weit verbreitet. Gilt
dieses Bild auch fiir uns? Wohl schon, viel-

* Werden Sie unruhig, wenn Sie auf lhre Mails oder SMS nicht
innerhalb einer Stunde eine Antwort erhalten?

e Enthalt Ihr elektronisches Postfach mehr als
tausend Nachrichten?

* Klicken Sie auf ,Senden/Empfangen’ oder checken
Sie Ihren Spamfilter, nur um sicherzugehen, keine E-Mail zu
verpassen?

e Fiihren Sie schwierige Gesprache lieber per Mail oder SMS?

e |st [hnen beim Buchen eines Hotelzimmers ein Internetan-
schluss wichtiger als ein gutes Bett oder die Lage des Hotels?

e Schlafen Sie nachts mit dem Handy neben dem Bett?

Die Auflésung findest du auf S. 4.
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Standig erreichbar, von einem Termin zum

nachsten, keine Ruhepausen... Das ist auf
lange Zeit ungesund.

dern das Problem ist im Gegenteil die feh-
lende Fahigkeit, abschalten zu kénnen und
nichts zu tun.

Informationsstress als Beispiel

Ein wesentliches Element der Uberlastung
des Gehirns resultiert aus der standigen
Informationsflut, der wir uns aussetzen.
Nicht nur Informationen aus Radio und
Fernsehen, sondern auch Nachrichten per
E-Mail, SMS, WhatsApp, Social Media etc.
binden unsere Aufmerksamkeit, insbeson-
dere in der Freizeit. Wahrend der Arbeitszeit
wird ein zunehmender Anteil der Zeit fiir
die Bearbeitung von E-Mails verwendet. Sie
haben vor allem einen grossen Nachteil, sie
unterbrechen unsere eigentliche Tatigkeit
und stdren unsere Aufmerksamkeit. Studien
konnten zeigen, dass die Konzentrations-
fahigkeit durch die Gewéhnung an dau-
ernde Unterbrechungen eingeschrankt wird
und sich auch auf die Freizeit (bertragt.

Statt die langersehnte Ruhe zu geniessen,
fiihlen wir uns durch den Mangel an Infor-
mations-Kicks gelangweilt und verfallen
nicht selten in eine rastlose Freizeithektik.

Tatsachlich kdnnen E-Mails, SMS etc. eine
Art von Sucht auslosen. Die Betroffenen
organisieren ihr Leben rund um den Sucht-
stoff, sie werden unruhig, wenn er knapp
wird und verlieren die Kontrolle, wenn der
Stoff einmal ganz ausbleibt. «Es ist wie mit
Schokolade oder Kartoffelchips. Ich weiss,
ich sollte meine Hand nicht nach ihnen aus-
strecken, aber mir fehlt die Willenskraft!»
gab ein Manager im Umgang mit seinen E-
Mails im Rahmen einer Studie zu. Direkt an
uns selbst adressierte Nachrichten zu igno-
rieren fallt deutlich schwerer als auf allge-
meine Informationen zu verzichten.

Ulrich Schnabel vergleicht den Umgang mit
Informationen in der digitalen Welt mit dem
Umgang mit der unendlich verfiigharen
Kalorienmenge in einem Supermarkt: Wir
miissen die richtige Mischung finden und
lernen, uns zu bescheiden. Langst geht es
nicht mehr um die verfiighare Menge, son-
dern um die Qualitat dessen, was wir zu uns
nehmen.

Was heisst eigentlich Musse?

Nach dem Abschweifer in die digitale Welt zu-
riick zum eigentlichen Thema, der Musse ...
Heutzutage wissen wir gar nicht mehr, was
Musse eigentlich bedeutet. Die meisten den-
ken wohl an Nichtstun, Faulenzen oder Er-
holung. Umgesetzt wird es dann — ziemlich
erschopft — vor dem Fernseher ...

Dabei bedeutet Musse eigentlich mehr; es
sind namlich jene Stunden, in denen wir
ganz das Gefiihl haben, Herr (iber unsere
eigene Zeit zu sein. Stunden, in denen wir
nicht unsere Verpflichtungen erfiillen und
nicht dem Geld, der Karriere oder dem Er-
folg hinterherrennen, sondern in denen wir

Tipps zum Umgang mit

elektronischer Post

e Gonnen Sie sich Zeiten, in denen das
elektronische Postfach geschlossen
und das Handy abgestellt sind.

e Trennen Sie zwischen beruflicher
und privater Kommunikation, indem
Sie verschiedene Gerate und E-Mail-
Adressen benutzen.

* Rufen Sie lhre E-Mails nur zu festge-
legten Zeiten ab (man rennt ja auch
nicht standig zum Briefkasten).

* Rufen Sie lhre E-Mails nur ab, wenn
Sie diese auch gleich bearbeiten kon-
nen. Sonst machen Sie sich doppelte
Arbeit. Idealerweise sollten sie jede
E-Mail nur einmal anfassen.

» Nach der Bearbeitung sollten Sie das
E-Mail entweder loschen oder zur Ar-
chivierung in einen Unterordner ver-
schieben. Nach dem Bearbeiten des
Postfachs sollte dieses im Idealfall
aussehen wie ein Briefkasten: leer.

o Uberlegen Sie sich gut, ob jede E-Mail
eine Antwort bendtigt. Jede unndtig
geschriebene E-Mail bindet wiede-
rum die Zeit und Aufmerksamkeit des
Empféngers.

zu uns selbst und unserer eigenen Bestim-
mung kommen.

Das heisst, Musse kann uns als entspanntes
Nichtstun begegnen, aber auch in vielerlei
Aktivitdten, zum Beispiel in engagierten
Gesprachen, beim Sport treiben, beim Wan-
dern oder Musizieren. Wesentlich ist: Diese
Momente tragen den Wert in sich selbst
und stellen keine Pflicht oder Verpflichtung
dar.

Die Kunst der Musse hat nichts mit der An-
zahl freier Stunden zu tun, sondern mit der
Haltung gegeniiber der Tatigkeit (inkl. Fau-
lenzen), die man ausiibt.
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Geselliges und unbeschwertes Zusammensein geniessen.

Warum soll Musse gut sein?

Sind «Auszeiten», die wir der Musse, dem
Désen, Wandern usw. widmen, verlorene
Zeit? Ist Miissiggang aller Laster Anfang,
wie ein altes Sprichwort uns suggeriert?
Keineswegs!

Hirnforscher konnten nachweisen, dass un-
ser strapaziertes Gehirn immer wieder Pha-
sen des Nichtstuns bendétigt. Wir brauchen
Zeiten der Ruhe und der Zuriickgezogen-
heit sowohl fiir unser seelisches Gleichge-
wicht, fiir die Entwicklung kreativer Ideen
und Lésungen und unsere Leistungsfahig-
keit generell. Im Schlafen erholt sich nicht
nur unser Kérper, sondern vor allem auch
unser Geist. Ein Mittagsschlafchen, heute
«power nap» genannt, erhdht das Konzen-
trationsvermdgen und die motorische Lei-
stungsfahigkeit. Je nach Linge verbessert
sich auch die Leistungsfahigkeit bei geisti-
gen Aufgaben.

Wie kommt das? Hirnforscher konnten
nachweisen, dass sich das Gehirn in ent-
spanntem Zustand (beim Schlafen oder
Tagtrdumen etwa) vor allem mit sich selbst
beschaftigt und dabei Nervenzellen neu

organisiert, das Gedachtnis sortiert und
Gelerntes verarbeitet. Dies ist auch eine Er-
kldrung fiir kreative Geistesblitze, die quasi
aus dem Nichts entstehen kdnnen. Ein Neu-
rologe nennt dies «Spaziergange des Ge-
hirns in sich selbst». Solche Spaziergénge
gibt es aber nur, wenn das Gehirn nicht zu
stark durch dussere Reize absorbiert wird.

Inseln der Musse schaffen

Was kann jeder und jede Einzelne in die-
ser Situation tun, in der Geschwindigkeit,
Dienstplane, Offnungszeiten von Laden, das
Streben nach beruflichem Erfolg usw. un-
seren Alltag bestimmen?

Angebote gibt es viele: Es ist eine eigentliche
Freizeitindustrie mit einem umfassenden An-
gebot von Achtsamkeitstrainings, Atmung
und Entspannung, Yoga, Autogenes Training,
Sport, Malen, Kultur entstanden, um die Be-
diirfnisse nach Entspannung, Erholung, An-
regung, aber auch Aktivitat zu befriedigen.
Wellness-Angebote  gehdren  inzwischen
zum Standardangebot vieler Hotels. Die Rei-
seindustrie offeriert Ruhe und Erholung an
den entferntesten Orten der Welt.

Sind diese Angebote auch niitzlich? Jein!
Auf alle Félle miissen es nicht unbedingt
exotische (Reise-)Ziele sein, um aus dem
Hamsterrad der Geschaftigkeit zu entflie-
hen. Inseln der Musse finden sich bei uns
direkt in der Nachbarschaft. Man muss sie
nur sehen und nutzen. Die Beispiele, die
Ulrich Schnabel auflistet, sind einfach und
vertraut: langere Bahnfahrten, ruhige Cafés
und vor allem der Aufenthalt in der Natur.
Wichtig ist, dass man die Situation nach ei-
genem Wunsch nutzen und sich von den An-
forderungen des Alltags losen kann und auf
sich selbst konzentriert ist. Was man konkret
macht, ist letztlich nicht entscheidend.

«Man kann zwar die dusseren Bedingungen
beschreiben, die einen Zustand der Musse
fordern; wie dieser dann aber erlebt wird,
wie man ihn ausfiillt und wozu er uns in-
spiriert, hangt von jedem selbst ab. (...)
Entscheidend ist nicht, was wir tun, sondern
dass wir an den Punkt kommen, an dem wir
unsere echten Bedirfnisse wieder spiiren
und wahrnehmen, wodurch das Leben fiir
uns Bedeutung gewinnt.»

vinicn sonvans.  Das empfohlene
Buch:
Ulrich Schnabel:
Musse —Vom Gliick
des Nichtstun.

5 T Karl Blessing Verlag,

fes Nichist Miinchen, 2010.

Auflosung des Selbsttests von S. 2:
Wenn Sie mehr als drei Fragen mit «Ja»
beantworten, gehdren Sie zum Kreis der
Informationsgefahrdeten, bei mehr als sechs
positiven Antworten dirften Sie bereits
stichtig sein.
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